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" Fragment kursu online ,, Asertywnosc i poczucie wlasnej wartosci”.

ZADANIA | CWICZENIA DO LEKCJI 13

CWICZENIA

Codziennie wejdz w stan relaksu 1 zastandw sig, czy dzisiaj postgpowates z szacunkiem 1
miloscia do siebie. Jesli nie, okresl przyczyny, zlikwiduyj je 1 nastepnym razem postap lepie;.

CWICZENIE

Codziennie wejdz w stan relaksu 1 zacznij mowi¢ z uczuciem (mozesz w myslach) do kazdej
czesci Ciebie 1 Twojego ciata, Ze ja kochasz , akceptujesz, szanujesz, doceniasz, ze cieszysz sie,
ze jest 1 jej dzigkujesz za to, ze tak §wietnie Ci stuzy.

ZADANIE

Opracuj wlasne afirmacje zgodnie z regutami PUMA (programowania umystu metoda afirmacji)
— ZPA (zindywidualizowany proces afirmacyjny) 1 je stosu;.

ZADANIA

Zastanow sig, jak wyglada, zachowuje sig 1 jak si¢ czuje cztowiek, ktéry kocha 1 szanuje siebie.
Jakie ma zycie? Co osiaga? Jakie ma szanse? Co Ty sam uzyskasz, kiedy przyjmiesz podobna
postawe?

Opracuj dla siebie wizualizacj¢ z mitoscia, szacunkiem 1 poczuciem zaslugiwania wobec siebie
oraz metodg psychotroniczna 1 ja stosuy.

Zapraszam do uczestnictwa w kursie ,, Asertywnosc i poczucie wltasnej wartosci”.

W nim wiele ciekawych aktywnosci, certyfikat, bezptatna pomoc merytoryczna i
techniczna i roczny dostep.

Marta Pyrchata-Zarzycka

www.AstroSalus.pl
www.Sukces-Biznes.pl
kursy@astrosalus. pl



